METODO DIETA MOLECOLARE

Introduzione 

Il metodo “dieta molecolare” si basa sulla conoscenza delle molecole nutrienti negli alimenti, superando il vecchio metodo basato sulle Calorie giornaliere. 

Le principali molecole alimentari sono i carboidrati, proteine, lipidi, vitamine, minerali, acqua, fibra alimentare. La qualità molecolare degli alimenti, cioè la loro diversa composizione in principi nutritivi, condiziona il metabolismo cellulare e il profilo ormonale di una persona. Il metodo molecolare è articolato su quattro giorni “a pasti proteici” caratterizzarti da una maggiore dose giornaliera di proteine e da una dose contenuta di carboidrati, giusta per non cadere in chetosi. I gironi “proteici” hanno il fine di scaricare il fegato di glicogeno e di trigliceridi, condiziona primaria per una riattivazione metabolica dell’intero organismo e per “bruciare - ossidare” l’eccesso di massa grassa corporea. Per dimagrire occorre partire dal fegato e da una buona digestione intestinale. Il quinto giorno è caratterizzato da una riduzione della dose di proteine con un aumento della dose giornaliera di carboidrati. Questa maggiore dose glucidica ha lo scopo di “ricarica metabolica” di glicogeno del fegato e dei muscoli. Il modulo dieta molecolare articolato in quattro giorni proteici ed un giorno glucidico è ripetibile nel tempo. In cinque settimane questo modulo alimentare si completa. Dopo la quinta settimana si può iniziare di nuovo con la cadenza giornaliera della prima settimana.                              
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METODO MOLECOLARE

Modulo 4

giorni proteici  

+ 1

giorno glucidico

/*/

1^

settimana    

-

L M M G /V*/ S D

2^

settimana    

-

L M /M*/ G V S D

3^

settimana    

-

/L*/ M M G V/S*/ D

4^

settimana    

-

L M M  /G*/ V S D

5^

settimana    

-

L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo

si basa su

5

settimane ripetibile nel

tempo

 

Giorno proteico

LUNEDI’

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200), oppure una tazza di latte parz. scremato con bastoncini di cereali integrali o due fette biscottate (un caffè espresso se gradito )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione

PRANZO

· Insalata di radicchio rosso e verde finemente tritati (porzione libera )

· Orata al pane aromatizzato al forno ( Donna g 180 / Uomo g  200)

· Verdura cotta di stagione a piacere  (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / Uomo g 70) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)   

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale

Mela 150g  + carota 50 g + ginger grattugiato e cannella in polvere 

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di lattuga e scarola con radici (porzione libera )

· Hamburger alla piastra ( Donna g 120 / Uomo g 130)  all'origano

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo 70)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini)  

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
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 MEDICINA PREVENTIVA

Giorno proteico

MARTEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200), oppure una tazza di latte parz. scremato con bastoncini di cereali integrali o due fette biscottate (un caffè espresso se gradito )

SPUNTINO MATTINA

 Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure due kiwi

PRANZO

· Insalata di ricciolina e valeriana (porzione libera)

· Costolette di agnello al timo (Donna g 120 / Uomo g 140) 

· Verdura cotta di stagione  a piacere (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / Uomo g 70) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale

Kiwi 120 g + carote 50g  + sedano 50 g  + cardamomo

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Zuppa di verdure di stagione a piacere (porzione  libera )

· Frittata di porri ( due uova)

· Verdura cotta  a piacere (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 70) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
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  Giorno   glucidico

MERCOLEDI’

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200), oppure una tazza di latte parz. scremato con bastoncini di cereali integrali o due fette biscottate (un caffè espresso se gradito )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance e un limone oppure un frutto fresco di stagione  

PRANZO

· Insalata croccante di sedano e insalata (porzione libera)

· Maltagliati (Donna g 70 / Uomo g 80) con salsa di broccoli e gherigli di noci oppure altro tipo di pasta ( Donna g 70 / uomo g 80) con condimento vegetale

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini )

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di bevanda di orzo non zuccherato

Yoghurt da latte scremato grammi 125 (un vasetto) 

CENA

· Insalata di lattughino e puntarelle (porzione libera)

· Lenticchie ( Donna g 60 / Uomo g 70 peso a crudo) al pomodoro e ortaggi misti 

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)
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 MEDICINA PREVENTIVA

Giorno proteico

GIOVEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200), oppure una tazza di latte parz. scremato con bastoncini di cereali integrali o due fette biscottate (un caffè espresso se gradito )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance e un limone oppure un frutto fresco di stagione

PRANZO

· Insalata di carote e finocchi (porzione libera )

· Involtini di tacchino ( Donna g 120 / Uomo g 130) alla verza

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 70) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale

Pere 150 g  + insalata belga 50 g  + peperone rosso 50 g  + pepe rosa

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Minestrone di verdure e topinambur ridotto a piccolo cubetti (porzione libera) 

· Sarde agli aromi (Donna g 130 / Uomo g 140) con aceto balsamico oppure altro pesce a piacere con stessa grammatura 

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 70) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti
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Giorno proteico

                              VENERDI’

  COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( 200 g), una mela fuji, una tazza di orzo 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa oppure frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di mele verdi, sedano e lattuga  (porzione libera)

· Filetto di maiale (Donna g 120 / Uomo g 130) al finocchio

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Pane  integrale di frumento o segale (Donna g 50 / Uomo g 70)   

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale

Ananas 150 gr + carote 50 gr + mirtilli 50 gr

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di carciofi crudi  (porzione libera) 

· Cous Cous con fagioli cannellini e cipollotti freschi (porzione media)

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti                                                                                                                  
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 MEDICINA PREVENTIVA

Giorno proteico

SABATO

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), oppure una tazza di latte parz. scremato con  due fette biscottate (un caffè espresso)

SPUNTINO MATTINA

Una spremuta fresca di due arance e un limone oppure un frutto fresco di stagione

PRANZO

· Insalata di radicchio verde finemente tritato (porzione libera)

· Lamelle di pollo (Donna g 120 / Uomo g 130) con carciofi, patate e prezzemolo

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure preparare questo spuntino vegetale 

Mela 150 gr + 3 noci + succo limone e cannella

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta e verdura, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata mista con pomodori e cuori di sedano, un cucchiaino di olio extra vergine di oliva  (porzione libera)

· Pizza con verdure grigliate

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti
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 MEDICINA PREVENTIVA

Giorno proteico

DOMENICA

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200), oppure una tazza di latte parz. scremato con bastoncini di cereali integrali o due fette biscottate (un caffè espresso se gradito )

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata mista di valeriana e aranci (porzione libera)

· Tagliata di vitellone (Donna g 120 / Uomo  g 130) al rosmarino e pepe verde

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 70) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt magro al naturale 125 g + pera 100 g a piccoli pezzi, con polvere di cannella 

(spuntino vegetale ottenuto riducendo a cubetti frutta, amalgamando il tutto assieme per favorire la sazietà sensoriale)

CENA

· Insalata di scarola e pomodorini (porzione libera)

· Stracchino o altro formaggio fresco  e molle a piacere(Donna g 70 / Uomo g 100)  e crema di broccoli 

·  Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 70) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti
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 MEDICINA PREVENTIVA

CONSIGLI NUTRIZIONALI PER MANGIARE SANO FUORI CASA

Insalata mista legumi e mais

Insalata greca

Insalata di verdura cruda a piacere con uova sode ridotte in piccole porzioni

Nizzarda

Insalata di verdura cruda a piacere con carne bianca ridotta a cubetti

Insalata con tonno al naturale

Caprese

Macedonia fresca senza zucchero e yogurt

Piccola porzione di pizza con pomodoro

Bresaola olio e limone

Hamburger ai ferri

Panino integrale con scamorza

Panino integrale con prosciutto crudo magro

Panino integrale con tonno al naturale e capperi

Panino integrale con stracchino

Panino integrale con provolone

Panino integrale mozzarella e pomodoro

Frutta fresca di stagione e gelato artigianale
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------------------------------------------------------

Ambulatorio Nutrizione Clinica Roma e Arezzo

Segreteria unica per visite cliniche e terapia dietetica personalizzata

 Tel. 0575 / 40.11.70           
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METODO MOLECOLARE

Modulo 4 giorni proteici  + 1 giorno glucidico /*/

1^ settimana    -    L M M G /V*/ S D

2^ settimana    -    L M /M*/ G V S D

3^ settimana    -    /L*/ M M G V/S*/ D

4^ settimana    -    L M M  /G*/ V S D

5^ settimana    -    L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo  si basa su 5 settimane ripetibile nel tempo














